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经验之谈经验之谈

保健有方

小偏方

温馨提示

因《封神榜》中的姜子牙一角而广为人知的蓝天
野，如今年过九旬依然身体康健，对于诠释健康，有
着众人皆醉我独醒的特色。

何谓众人皆醉？
简单地说，如今日子好了，人们对健康自然也更

重视了。这本是好事，但凡事讲究适度，过犹不
及。这样的“过”，如今也渐渐被人们所重视。

比如，老年人对于一些假冒伪劣甚至带着传销
性质的保健品深信不疑，且斥资投入。到了最后，人
财两空，不仅保健品没有效果，而且钱财一空，造成
身心受损。

对于养生的“过”，不仅表现在保健品，也表现在
力度上。有的人急于求成，短时间内负荷了过重的
运动量，结果得不偿失，非但没有收到预期的效果，
反而深受运动伤害的困扰。

而蓝天野的“不养”，正是对这种矫枉过正的一
种反其道而行。

蓝天野在 87岁高龄的时候就曾说过，他不迷信
养生。他的“不信”，有充分的理由。蓝天野认为，
人的身体不能老是琢磨，老琢磨反而容易出问题。

这话在很多人听来，成了蓝天野从不养生的根
据。其实这仅仅是表面之意。蓝天野的话中，还有
另一层含义。

“不信”养生和不养生，不能画上等号。“不信”，
是不迷信。迷了，陷入其中，往往会适得其反。比
如，成天觉得自己这也不好，那也不好，忧心忡忡，
长此以往不仅会造成心理负担，也会对生理健康产
生不利影响。还有，把全部的精力倾注在某一个方
面，而忽略其他，长此以往，对健康也是不利的。

所以，蓝天野的“不信”或“不养”，并非不养生，
而是不过度养生。而这一点，其实也正是我们需要
注意的。如今，日子好了，林林总总的养生方式，对
于很多人来说，不管是精力还是财力上，都不是问
题。反倒是，我们现在更需要考虑一个问题，如何将
养生渗入到生活的方方面面，但又不至于影响到生
活中本该有的乐趣。如此，才能做到寓养生于生活
中，如蓝天野一样，虽言“不养”，却正是一种适得其
度的养生方式。

老人跌倒的危害性很大。老人跌倒后容易骨
折，若头部着地，还会导致脑外伤出血，大多需要卧
床静养，身体活动减少容易诱发下肢静脉血栓、肌
肉无力、食欲下降、消化道疾病等；老人伤口愈合相
对慢，容易引发感染，造成二次伤害；有些老人还会
因跌倒而性情大变，出现焦虑、失眠等问题，甚至不
配合治疗。

老人跌倒具有高发生率和高致残率，不仅给老
人自身带来不便，对其家庭和社会来说也是一项不
小的负担。

起夜时的跌倒同样不可忽视。随着身体衰老，
脏器功能减弱，老人起夜次数增多，再加上腿脚不
利索，半夜起来容易迷迷糊糊，身体较难保持平衡，
跌倒几率大大增加。

老年人由于身体虚弱、老年病发病率高，识别
和避免环境危害的能力降低，更容易受到环境的影
响。在诸多跌倒因素中，环境是最易改变的。其
中，楼层设计不合理居首位，大概率增加老年人的
跌倒风险。例如，老人极易在楼梯拐角处或上下台
阶时发生腿软，导致意外跌倒。其次是照明不良和
扶手不合适。小区照明设备损坏，或家中灯泡功率
较小，都会使老人不能及时察觉跌倒危险。房间缺
少扶手，或扶手粗细不适合、错误安装等，也会影响
老人的正常活动。

不少人可能认为，老人跌倒主要因为脚滑，事
实上，滑倒只占了 3%左右，“重心转移错误”导致的
身体不稳及障碍物引起的绊倒才是罪魁祸首。预

防老人跌倒应症下药。
除了穿舒适的衣服和鞋子外，适当运动、控制

饮食能有效防范跌倒。老人须加强肌肉力量训练，
特别是下肢肌肉，提高平衡力，还应多在能力范围
内快走、慢跑，预防心脑血管疾病。

经常打太极拳能促进神经肌肉功能，提高老年
人的反应速度和动作效率，从而减少发生突发事件
时老人跌倒的可能性。高龄老人在日常生活中，提
倡一个“慢”字，即转身、转头动作慢，起身、下床速
度慢，行进与外出也要慢。

营养方面，建议老人根据自身基础疾病合理规
划饮食。例如，营养不良者需要补充优质蛋白质，
适当吃些鸡蛋、瘦肉等食物；患有冠心病、高血压、
糖尿病的老人，则要坚持低盐、低油、低糖饮食原
则，以防病情加重或出现并发症；平时尽量不抽烟
喝酒，保持充足的睡眠，有助于活动时注意力更集
中、精力更充沛。

家里是老人发生跌倒最多的地方，因此关注居
家适老改造尤为重要，增加一些简单的辅具就能在
关键时刻“拉”老人一把。例如，应根据老人的行为
习惯设置扶手和栏杆，尤其是淋浴区和马桶附近；
在门口增设高度适合、带有扶手的换鞋凳；消除门
槛及地面高度差；将厨房、卫生间等易湿滑房间的
地面更换成防滑材料；选用安全稳定的洗澡椅，并
采用坐姿沐浴；在卧室通往卫生间等常用过道添加
感应灯；选择高度适宜的床，并在床边设置易伸手
摸到的台灯等。

我们单元的严奶奶，虽然已年过七旬，满头银
发，身子骨却硬朗得很，一点都不输给年轻人。

这天，我下班回家时，瞥见严奶奶贴墙站在楼
梯旁的储藏室门口，闭着眼睛一动不动，我有些吃
惊，赶紧喊她：“您怎么了？要不要帮忙呀？”严奶奶
睁开眼一看是我，竟“扑哧”一声笑了，她解释说：

“没事儿，我这是在健身呢！”健身？怎么可能呢？
严奶奶见我不信，索性一五一十地给我讲起了

“站墙根”的好处，她说：“我的肠胃不太好，刚吃过
晚饭，如果吃完就坐着躺着，容易消化不良，还容易
长出一圈赘肉，但要是每天饭后都靠墙站一会儿的
话，助消化的效果比走路、喝酸奶更管用呢！我以
前都是在自己房间站，最近孙子在忙着装修房子，
我就挪到楼下站了，吓你一跳吧，呵呵。”原来如此。

我惊讶于严奶奶的养生诀窍，便虚心向她老人
家请教颈椎酸胀的调理方法。由于我做的是文案
工作，整日对着电脑敲敲打打，时间久了颈椎部开
始出现酸胀，对此我特别心烦却又无可奈何。她想
了一下说：“你也可以试试‘站墙根’呀！女孩子不
但能缓解颈椎压力，还能减肥，改善身体线条呢！”
说着，她让我靠墙而立，后脑勺、肩膀、臀部、小腿

肚、脚后跟贴着墙，并收紧腹部背部紧贴墙。严奶
奶看了看我的鞋，诚恳地说：“闺女，你以后‘站墙根’
的时候，最好别穿高跟鞋，否则会引起腿部和腰部
的不适。这个健身方式不但简单易行，也很见效，
两个月就能感受到不一样！”我高兴极了，连声感谢
严奶奶，并保证以后跟她老人家一起“站墙根”。

刚回到家不一会儿，门铃响了，开门一看竟然
是严奶奶，她手里拿着一双千层底布鞋，递给我说：

“闺女，这是我亲手纳的平底鞋，穿上它站立时更踏
实。”我捧着鞋，眼泪都快出来了，严奶奶仍然在滔
滔不绝地嘱咐：“你要是担心站久了下半身浮肿，或
引起静脉曲张，站完后可以再慢跑 5分钟；另外，还
可以躺在床上抬高腿，或者泡泡脚，放松全身；对
了，你看电视时也可以靠墙站站，这样能充分放松
颈椎……”

我激动地说：“您对我太好了，就像我亲奶奶一
样！”严奶奶笑着应道：“千万别跟我客气，多个人陪
着我高兴还来不及呢，以后咱们可就是‘站友’了
啊！”

从此，我的生活中便多了一位银发好“陪练”，
收获健康的同时，也收获着温馨与快乐。

麦粒肿俗称“针眼”“偷针眼”，是细菌侵犯眼睑
腺体而引起的一种急性化脓性炎症。其症状表现为
局部眼睑红肿、硬结、压痛，逐渐形成脓头。中医认
为，本病多由风热外邪或脾胃之热波及于眼睑经络、
皮肤所致。治宜疏风清热、泻火解毒。采用二花蒲
夏汤治之，效果不错。

具体方法是：取金银花 30克，野菊花 20克，蒲公
英 20克，夏枯草 30克。水煎，头煎内服，第 2遍煎液
外洗患处，每日 1剂，分早、晚用。一般连用 2~3天可
愈。

方中金银花味甘、性寒，可清热解毒、通经活
络。《本草纲目》记载其：“治诸肿毒、痈疽、疥癣、杨
梅诸恶疮，散热解毒。”现代药理研究表明，金银花含
挥发油、黄酮、有机酸、三萜、铁、锰、铜、锌等成分，
有很好的抗菌、抑菌、抗病毒、解热、抗炎作用。野菊
花味苦、辛，性凉，能清热解毒、平肝泻火。蒲公英为
传统的清热解毒的药物，其味苦、甘，性寒，可清热解
毒、消肿散结、利尿通淋。《本草纲目》记载其：“解食
毒，散滞气，清热毒，化食毒，消恶肿、结核、疔
肿。”现代药理研究表明，蒲公英全草含蒲公英甾醇、
蒲公英素、蒲公英苦素、菊糖、果胶及胆碱等成分，对
于金黄色葡萄球菌和溶血性链球菌有较强的杀灭作
用。夏枯草味苦、性寒，有清肝火、散郁结、降血压的
功效。诸药合用，共奏疏风清热、泻火解毒之功效，
故对麦粒肿有较好的疗效。

打从十几岁上初中时起，我就与乒乓球结下了
不解之缘。毕业前，没有多少闲暇时间去打球，只
有礼拜天可以打一两个小时。参加工作后，每天下
班后就急急忙忙赶往球场，非打个浑身湿透过足了
瘾不可。退休了，每天一小时打乒乓球更是成为我

雷打不动的健身习惯了。现在虽然已进入耄耋之
年，这个习惯依然还在坚持着，只要身体允许，就不
会放弃。

当然，也不是说天天都是这样，不光“打鱼”，也
有“晒网”的时候，但可以说我人生绝大多数的日子
里都有乒乓球的参与。这真是应了那句“无心插柳
柳成荫”的老话了，让我始料不及的是由于与乒乓
球的缘分，却回报给我一个好身体，可以这样说，打
乒乓球成为我不离不弃的养生经了。

经年累月地打乒乓球，虽然成绩平平，没有得
到什么大的荣誉，但给我的健康带来的好处却是显
而易见的，虽然已是 80多岁的人了，腿脚依然灵动
健壮，跑动起来不见老态；眼睛耳朵不敢说耳聪目
明，但在球场上依然会盯着小球不放，反应灵敏；头
脑依然灵活善变，不仅在场上对多方来球都能应对
自如，而且在场下“敲”起电脑来也会文思泉涌；更
重要的是乒乓球运动还对我的养生保健起着统领
作用，它使我的体形保持不胖不瘦，心肺功能大大
加强，免疫力大大增强，基本上遏制了伤风感冒的
出现，每次体检时都能获得一个健康的评语。

我要感谢乒乓球，感谢乒乓球这项运动。所
以，就用我写的一首小诗做此文结尾吧：“平生爱好
打乒乓，从小到老手未凉，断断续续年轻时，天天挥
拍老来忙。不求技艺多长进，但图每天汗几身，筋
骨灵活腿脚健，无论输赢都开心。跃起劈杀臂抡
圆，辗转腾挪身手健，远看仿佛二十岁，近瞧已过耄
耋年。”

多种举措防跌倒 周 军

任蓉华站墙根健身法

我的乒乓养生经 韩长绵

养生不可过度
郭华悦

郭旭光

二花蒲夏汤治麦粒肿

闲庭漫笔


